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brainstorming

» synonyma pojmu asertivita

b



Asertivita

» Asertivita je druh chovani, ktery vam umoznuje
presvédCivym zpusobem sdélit, co citite, potfebujete nebo
chcete, aniz v ostatnich vytvarite dojem, ze jsou do néc¢eho
nuceni.

» umeni prirozeneé se prosadit nebo branit se
» vécny a neustupny komunikacni styl
» neni agresivni ani pasivni
» jedna se o trénink jak se
> vyjadrovat

> prosazovat
> branit




historie

» Salter, 1950, USA

» kontext vzniku: pasivni prejimini medialnich
vzoru, manipulujici masmédia

» Salter - ,ver hlavne sam sobe”,
individualismus v nazorech

» soucast americke liberalni vychovy k
individualismu




myty

»  mytus ,,hrosi kuze* (spoCiva v nazoru, ze asertivita
nebere ohled na druhé — omyl: asertivita nezbavuje
zodpovédnosti ta vlastni Ciny)

»  mytus ,,kamikadze* (predpoklada netstupnost dvou
znalcu metody — omyl: asertivita uci 1 kompromisu)

»  mytus ,,nasi furianti® (mylna predstava, Ze se musime
prosadit za kazdou cenu — omyl: stejn¢ asertivni je
rozhodnout se rezignovat)

»  mytus ,,Niobé*“ (nazor, Ze na asertivitu doplatime —
omyl: diky asertivité ziskava Clovék vnitini svobodu)

»  mytus ,jinak nez asertivné to neni mozné* (— omyl:
asertivni je rozhodnout se, kdy asertivitu uzit a kdy ne)




6 zakladnich technik

vyjadrujte sve pocity

» mimika ma odrazet, co citite
» nacvik nesouhlasu

» Jja - mluvte za sebe

» prijimani pochvaly

» improvizace a spontanni jednani

v




» Otevrenost a upfimnost v jednani s lidmi ndm muZe napomoci. V ¢em?
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» Otevreneé jednani m
Ktere?




» Zkuste nyni bez dlouhého promysleni doplnit nasledujici véty

N =] Lot 3 = I 1 10 1
» Nejradéji bych cht@l(@) ....c.ocuviniiniiie e
b CastEji DYCH MBI(Q) «ocoeeeeeiiieee ettt e e e e e e e e e e e e e e e e eanees
» Rad(a) bych udélal(a), ale nejdrive MuSImM ........ccocoviiiiiiiiiiiiiieeeeeee,

»  Musim se hodné ucit, ale rad@ji bych ..o
» Rad(a) chodim do kina, ale mél(a) bych ...

» Nebavi Me, KAYZ MUSIM ..oeninii e e r e e eaes
» KAYZ NECO MUSTM, TAK .vniniiiiiiiii e e e e e e eans
b MEI(@) DYCH VICE oo

» Kdyz néco chci a nemohu toho dosahnout, tak .......ccccovviiiiiiiiiiiiinn




kritika

> Co pro vas znamena slovo kritika a s ¢im kritiku spojujete?

»  Jaké znate asertivni strategie zvlédén_l’vkritilgg? Popiste strucné alespon "oteviené dvere" (mlha), "negativni aserce” a "negativni
dotazovani". V ¢em jsou zakladni odliSnosti:




kompliment

> Jak projevit, vyslovit kompliment?




Asertivni prava

1. Mam pravo sam posuzovat svoje vlastni jedndni, mySlenky a
pocity a byt za né a jejich dusledky zodpovédny.

2. Mam pravo neposkytovat zadne vysvétleni an1 ospravedinéni
svého jednani.

3. Mam pravo posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny za
problémy druhych.

4. Mam pravo zménit svij nazor.

5. Mam pravo délat chyby a byt za né¢ zodpovédny.

6.  Mam pravo fici: ,,Ja nevim.

7. Mam pravo byt nezavisly na dobré viili druhych.

8.  Mam pravo délat nelogicka rozhodnuti.

9. ~ Mam pravo fici: ,,Ja t1 nerozumim.*

10. Mam pravo nebyt dokonaly. Mam pravo fici: ,,Je mi to jedno.*




Asertivni povinnosti
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UcCme se kontrolovat své emoce.
Respektujme a toleruyme 1 osobnost druh¢ho.
Struéné a upiimné vyjadiujme sve pocity.
Snazme se vidét sebe 1 druhého realné.
Pokusme se poznat stanovisko druhého.
Nasloucheyme druhému a vyslySme ho.
Vazme s1 nazoru druhych a jejich presvédceni.
Nesnazme se zvitézit za kazdou cenu.

UcCme se nachazet kompromis.

Pfiznejme omyl a pokouSejme se jej napravit.
Uvédomme si1 v¢as, co vlastné chceme.




Volna informace

>

technika, ktera uci rozpoznavat v konverzaci prvky, které
ukazuji, co je pro naSeho partnera zajimave a dillezité, a
souCasn¢ nabizet volné, nevyzadané informace sob¢

snizuje plachost pi1 zahajovani rozhovoru a rozhovor
obéma strandm usnadnuje

uci nas mluvit o sob¢€ bez pichnané¢ ostychavosti (co nas
téS81, co nas tizi, co planujeme aj.)

dulezity predpoklad pro nacvik asertivity — sdélit, co citim

pi1 nacviku dialogickych forem se u¢ime naslouchat
druhému, vhodné vyuzivat ziskanych informaci

nacviCujeme dialog nejen na témata blizka a spoleCna, ale 1
sporna




Soucasné tréninkové postupy

» opakujici se zvukova smycka
» technika otevrenych dveri
» Volna informace...




opakujici se zvukova smycka

Opakujici se zvukova smycka znamena schopnost
zadat o to, na co mame pravo, a vydrzet u toho.
Podstatou teéto metody je mechanickeé opakovani
pozadavku znovu a znovu, dokud neni pozadavek
splnén. Nenechame se zatahnout do argumentace, ktera
slouzi odvedeni od tématu.




Technika otevienych dveri

Pokud se setkdme s manipulativni kritikou, pomiize nam
technika otevienych dvefi. Jeji podstata

spociva v souhlasu s partnerovymi argumenty. Ten postupné
ztraci energii na hledani dalSich

argumentu. Jako by plnou silou zatlacil na dvere, které nejsou
zaviene. Dilezité je odpovédéet

presné témi slovy, které pouzil partner. Souhlasime zeyména
se zobecnujicimi vyroky,

nesouhlasime s vyroky, které nas ponizuji. Partnerka: ,, Zase
Jjsi prisel pozdé. Vsichni muzi jsou

nezodpovedni. *“ Partner: ,, Miizes mit pravdu, Ze vSichni muZi

Jjsou nezodpovédni. “




Volna informace

Vytvofti se trojice. Prvni z trojice ma za ukol hovofit pét minut
na zvolen¢ téma (napriklad Co si

myslim o legalizaci marihuany). Druhy ucastnik prvnimu
aktivné nasloucha, tzn. povzbuzuje ho

k dalSimu mluveni, prikyvuje mu, opakuje vlastnimi slovy
jeho myslenky. Nesmi vSak vyjadrit

svlj nazor, dokud s1 nevymeéni role. Treti u€astnik pozoruje,
jak se prvnimu a druhému dafi plnit

jejich role, a nakonec okomentuje jejich vykon.

Ptinos: schopnost vyjadfit svllj ndzor a podpofit ho
argumenty, aktivné naslouchat a reprodukovat

sdéleni druhych, konstruktivné kritizovat aj.




Uméni pozadat o laskavost

Uméni pozadat o laskavost je proste, jde spise o odvahu
udélat to, kdyz opravdu potiebujeme

pomoct. Vyhybame se neasertivnim slovum jako ,,pouze,
spiSe, mozna“. Netikejte: ,, Premyslela

jsem o tom, Ze byste mi mozna mohli pridat kapesnée. ’
Reknéte primo: ,, Chtéla bych, abyste mi

pridali kapesne. “




Hrani cvicnych dialogi

1))

2)

3)

4)

5)

Pozadejte nadfizeného o zvySeni platu. Mate na to pravo. VaSe kolegyn€ jena |
matei'ské dovolené a vy d€late praci i za ni. Zistavate v praci prescas. Pro firmu jste
nepostradatelny zaméstnanec.

Koupila jste si rt€énku. Kdyz piijdete domu a odlepite cenovku, najdete pod ni prosle
datum spotieby. Vrat'te se do obchodu a Zadejte vyménu nebo vraceni penéz.

Partnerka vam vytyka, ze ,,uz zase jdete na fotbal® a ,,ze se ji viibec nevénujete®, Vy
ale chodite na fotbal jednou tydné€ a ostatni veCery v€tSinou travite s ni. Mate pravo si
jednou za Cas vyrazit sam. Reagujte asertivné na jeji kritiku.

Vas kamarad vas zada, abyste mu ptjCil na vikend auto. Chce se svoji partnerkou
vyrazit na vylet. Je to sice vas nejlepsi kamarad, ale ma ridicak teprve chvili a nefidi
pHilis§ bezpeéné. Navic auto mozna budete potfebovat. Odmitnéte jeho Zadost.

Pujcila jste kamaradce 500 K¢ a ona vam slibila, ze Vam je do ¢trnacti dnu vrati.
Ctrnact dni ub€hlo a ona vam je stle jesSté nevratila. Nyni penize potfebujete.
Ptimgé;jte j1, aby vam pujcku vratila.




